
新年⼤計

新年新景象，⼜是時候總結⼀番制定新年⽬標的時

候啦。

⽐如操Fit過2022。疫情給全球⼈類帶來了前所未
有的改變和挑戰，唯有把⾃⼰操fit，才能跟疫情打
持久戰，才能⽴於不敗之地。鍛煉好⾝體是⾸要：

參加運動班，有空多散散步，深呼吸，打打太極，

或找⼀樣喜歡並能堅持的運動。還有照顧你的⼼

靈：關注社會時事，維持社交以及與親友的聯繫，

發掘培養新興趣，活到⽼學到⽼，保持好奇⼼能讓

⽣活過得有聲有⾊。別忘了，你並不是孤軍作戰，

無論是⼼情低落⼜或者覺得無從下⼿，你都可以向

⾝邊的⼈尤其是管理團隊敞開⼼扉。

無論有否疫情，無論處於哪個年紀，都要活出你的

精彩。
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跟    個以上的
家人親友聊天

練習    分鐘深呼吸

飲    升以上的
水或液體
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原則2-2-22-2-2

分鐘運動

點前睡覺

吸收多     克粗纖維
如蔬果
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原則10-10-1010-10-10

2022Fit過
踏⼊2022年，已是與新冠病毒並存的第三個年頭，
如何將⾃⼰操fit的讓⾃⼰安全開⼼地度過2022年，
運動專家李⽣特別跟住客分享他的看法和⼼得。

⾸先，優質睡眠⾮常重要，睡眠的好處⼤於常⼈想

像。所以，盡量建⽴⼀個良好穩定的睡眠習慣。第⼆

當然是運動，個中關鍵當然是選擇正確的運動或機

器。還有，少不了的就是均衡的健康飲⻝。李⽣特別

提醒維⽣素D、B12以及⾜夠的纖維對於⻑者來說不
可或缺。

為此，李⽣總結出以下原則：

⽣⽇快樂

李太、王太、王⽼師

頤景樓便利店



們可以⽤另⼀種熱鬧過新年—曲藝周華
麗響鑼。我們將會邀請相關⼈⼠跟我們

講述粵曲的淵源和粵劇名伶的⾵流軼

事，欣賞粵劇和京劇的經典曲⽬，⿑⿑

唱折⼦戲等等，⼀飽⽿福。

響
鑼

2⽉⼀開始就迎來了華⼈最
盛⼤的節慶—春節。雖然病
毒變種仍然肆虐，社交聚會

仍然要嚴守種種規條，但我

頤景安享晚年
住客分享：

曲藝週  保障安全

鬧
    

熱

預告：

5年前我由於跌倒最終遷⼊頤景樓，沒想到由此打

開了⼀⽚新天地。員⼯照顧周到，且有很多活動，

如運動、⼿⼯、編織、塗畫等等，靈性⽅⾯有崇

拜、查經、團契、傳福⾳等等，使得我的⽣活忙碌

和充實。

最近我有⼀個願望——想搬到新裝修的隔壁房間，

無奈我年⻑⼒弱難以實現。沒想到頤景樓新近推出

專⼈陪伴服務，⼀個叫Joey的員⼯全⼒幫我打包收

拾，新家所有東西放得整整有條，每個⻆落還加了

安全膠，她的專業、細⼼和耐⼼讓我感動⾮常，⼼

深銘感。

在COVID-19疫情中，

我們正盡⼀切努⼒確

保 Clover Living 住客

和員⼯安全和健康，

我們⼗分感謝住客家

⼈⼀直以來對我們的

信任。

我們常常提醒住客正

確地佩戴⼝罩，並在

房間內外保持良好的

衛⽣習慣。  我們的員

⼯和義⼯都會定期進

⾏快速測試，我們會

盡⼒有效運⽤⼿上的

物資來確保每個⼈的

安全。




